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Opinnäytetyön aiheena oli ala-aste ikäisten lasten liikunta-aktiivisuus välitunneilla. 
Opinnäytetyöni yhteistyökumppanina toimi Tuorsniemen alakoulu. Tarkoituksena oli 
innostaa oppilaita liikkumaan aktiivisesti välitunneilla tukemalla koulun Välkkäri-
toimintaa.  
 
Tutkimusten mukaan lasten ylipaino ja lihavuus ovat yleistyneet viimeisten vuosi-
kymmenten aikana. Ylipaino on riski lihavuussairauksille ja jo lapsilla on todettu li-
havuussairauksia. Liian moni kouluikäinen liikkuu päivittäisiin suosituksiin nähden 
liian vähän. Liikunnan lisääminen vaikuttaa myönteisesti terveyteen ja säännöllisesti 
liikkuminen lisää energiankulutusta. Liikunnalla on todettu olevan myönteisiä vaiku-
tuksia myös esimerkiksi koulumenestykseen. Kouluissa tavoitetaan lähes kaikki kou-
luikäiset lapset. Hallitusohjelmaan on kirjattu tavoite, jonka mukaan jokainen perus-
koululainen liikkuisi tunnin koulupäivän aikana.  
 
Opinnäytetyöhön liittyi kaksi toiminnallista osuutta. Ensimmäisessä osassa eri aktivi-
teetit opetettiin koulun 6.-luokkalaisille. Samalla he pääsivät itse kokeilemaan kysei-
siä aktiviteetteja. Toisessa toteutusosassa 6.-luokkalaiset olivat pienryhmissä ohjaa-
massa aktiviteetteja eri pisteillä ja koulun muut oppilaat pääsivät osallistumaan akti-
viteetteihin.  
 
Opinnäytetyön tuotoksena syntyi valmiita ohjeita eri aktiviteeteistä havainnollista-
vien kuvien kanssa. Aktiviteettien tarkoituksena on tukea motoristen perustaitojen 
harjoittamista sekä innostaa liikkumaan ja ovat suunniteltu välitunteja varten. Aktivi-
teetteja voidaan hyödyntää välituntien lisäksi koulun muussa liikunnallisessa toimin-
nassa, kuten kerhotoiminnassa tai hyödyntää vinkkejä liikunnan opetuksessa.    
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The purpose of this thesis was to improve children’s physical activity at primary 
school. My partner in cooperation was Tuorsniemi School. The purpose was to in-
spire children to spend recesses more active and support school’s action called 
Välkkäri. 
 
Studies show that children’s overweight and fatness has grown during last decades. 
Overweight is a risk to overweight illnesses and those are found even on children. 
Too many children aren’t enough physically active when compared to recommenda-
tions of daily physical activity. By increasing activity it effects positively to health. 
Regular physical activity increases energy consumption. It’s shown that physical ac-
tivity has positive effects to learning and success at school subjects. On government 
platform it has been written that schools must provide opportunity to exercise one 
hour per day for all children at school.  
 
This thesis contained two functional parts. In the first part different activities were 
taught to sixth-graders. They were let to try activities and taught how to instruct ac-
tivities. In the second part sixth-graders instructed activities to other students at 
school.  
 
On output of this thesis was created the instructions for activities. Instructions in-
clude explanatory pictures. The purpose of the activities is to support learning of mo-
toric skills and motivate to exercise. Activities can be tapped into school’s actions. 
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1 JOHDANTO 
Suomessa tehdyn tutkimuksen mukaan päivittäisen 1½-2 tunnin reippaan liikunnan 
suosituksen täyttää vain 10 % alakoululaisista. Pelkästään koulun liikuntatunnit eivät 
riitä suositusten täyttämiseen, vaan liikkumista tulisi kerryttää koulupäivän lisäksi 
myös vapaa-ajalla. (Tammelin, Laine & Turpeinen 2013, 74-75.)   
 
Liikkuminen on edellytys lapsen normaalille kasvulle sekä kehitykselle ja tukee lapsen 
hyvinvointia ja terveyttä. Liikunnalla ylläpidetään ja kehitetään elimistön kuntoa ja 
liikkumisen tulee olla säännöllistä, jotta kunto säilyisi. Lapsen tulisi liikkua useita ker-
toja päivässä hengästymiseen asti. Opittujen taitojen toistaminen erilaisissa ympäris-
töissä ja uusien taitojen opettelu kehittävät lapsen motorisia taitoja. Liikunnallinen elä-
mäntapa opitaan jo nuorena ja kannustamalla lasta omaehtoiseen liikkumiseen, voi-
daan edistää liikunnallisen elämäntavan omaksumista. (Sosiaali- ja terveysministeriö, 
opetusministeriö, Nuori Suomi ry 2008, 10; Hiltunen 2001, 11; Rintala, Ahonen, Can-
tell & Nissinen 2005, 5-6.) 
 
Lasten ja nuorten lihavuus on yleistynyt viimeisten vuosikymmenten aikana. Tutki-
muksen mukaan 16,5 % 2-17-vuotiaista suomalaisista lapsista olivat ylipainoisia 
(Hohwü, Gissler, Sjöberg, Biehl, Kristjansson & Obel 2012). Lihavuudesta johtuvat 
ongelmat voivat olla lapsilla jopa haitallisempia, kuin aikuisilla. Lihavuussairauksia 
todetaan jo lapsuusiässä. Kouluissa saavutetaan lähes kaikki ikäryhmän lapset ja siksi 
kouluilla on merkittävä mahdollisuus vaikuttaa lapsuusiän lihavuuden kasvuun. (Pie-
tiläinen, Mustajoki & Borg 2015, 8-9, 267, 272, 284.) 
 
Terveyden sekä normaalin kasvun ja kehityksen edistämiseksi opinnäytetyön lähtö-
kohtana on lisätä lasten päivittäistä liikunta-aktiivisuutta koulussa. Tuotoksena syntyy 
aktiviteettien ohjeita välitunneilla käytettäväksi. Opinnäytetyössä on toiminnallinen 
osuus, jossa koulun oppilaat pääsevät kokeilemaan aktiviteetteja sekä liikkujina ja van-
himmat oppilaat myös ohjaajina. Tarkoitus on innostaa viettämään välitunnit aktiivi-
sesti liikkuen.  
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2 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS 
Tarkoituksena on lisätä liikunta-aktiivisuutta Tuorsniemen koulussa. Liikunta-aktiivi-
suutta lisätään tuottamalla liikkumaan innostavia aktiviteetteja sekä kirjalliset ohjeet 
niille. Tuotoksen aktiviteetit esitellään ja otetaan koulun käyttöön toimintaa sisältä-
vissä kahdessa osuudessa. Toimintaa sisältävät osuudet järjestetään koululla. Tuotos 
jää koulun käytettäväksi ja käytetään koulussa toimivan Välkkäri-toiminnan tukena.  
3 LIIKKUMISEN MERKITYS ALAKOULUIKÄISTEN LASTEN 
KASVUSSA JA KEHITYKSESSÄ  
3.1 Motorinen kehitys 
Motorinen kehitys merkitsee prosessia, jossa opitaan liikunnallisia taitoja. Kehitys ta-
pahtuu geenien määräämässä järjestyksessä, mutta osansa kehityksessä on myös ym-
päristöllä, perimällä, biologisella iällä sekä fyysisellä ja psyykkisellä kehityksellä. 
Lapsuus on nopean kehityksen aikaa. Kehitys on yksilöllistä ja kahden vuoden hi-
taampi tai nopeampi kehitys keskimääräiseen kehitykseen verrattuna on normaalia. 
Ympäristöllä, kuten vanhempien vaikutusmahdollisuuksilla, on suuri merkitys kehi-
tykseen. Biologiseen ikään ei pystytä vaikuttamaan. Lapsen kasvaessa omassa tahdis-
saan hermolihasjärjestelmä kypsyy ja kehon koostumus sekä mittasuhteen muuttuvat. 
Aivot ohjaavat lihasten ja hermojen välistä yhteistyötä (hermolihasjärjestelmä). Mo-
torisella kontrollilla, eli liikkeiden säätelyllä, tarkoitetaan hermolihasjärjestelmän te-
kemää liikkeen koordinointia.  (Jaakkola 2010, 43, 76; Hiltunen 2001, 92, 94, 100.) 
 
Motoristen perustaitojen oppimisen vaihe ajoittuu usein kolmen ja seitsemän ikävuo-
den välille. Nämä taidot ovat perusta lajitaitojen oppimiselle. Motoriset perustaidot 
jaetaan tasapaino-, liikkumis- ja välineenkäsittelytaitoihin. (Jaakkola 2010,78.) Taulu-
kossa 1. on esitetty motoristen perustaitojen alataidot.  
 
Taulukko 1. Motoristen perustaitojen alataidot. (Gallahue & Donnelly 2003, 54)  
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Erikoistuneiden liikkeiden kehityksen vaihe alkaa 7-8 vuoden iässä. Mikäli perustaidot 
eivät ole vielä kehittyneet riittävästi, kehittyvät ne edelleen, mutta kehitys saattaa olla 
hitaampaa. (Jaakkola 2010, 78.) 
 
Kun perustaidot ovat harjoittelun kautta kehittyneet hallituiksi ja automatisoituneiksi, 
voidaan harjoittaa lajitaitoja. Lasten kehityksessä voidaan erottaa kaksi motorista 
herkkyyskautta. Ensimmäinen niistä sijoittuu ala-asteikään, 6-9 vuoden välillä. Silloin 
lapsella on hyvät edellytykset oppia mm. juoksemaan, hyppäämään, hiihtämään ja ui-
maan, koska karkeamotorisen oppimisen kyky on hyvä. Karkeamotoriikalla tarkoite-
taan suuria lihasryhmiä vaativia liikkeitä (Jaakkola 2010, 53). Edellä mainituissa la-
jeissa edellytetään suurten lihasryhmien yhteistyötä ja laajoja liikeratoja. Toinen herk-
kyyskausi alkaa noin 9 vuoden iässä ja jatkuu aina kasvupyrähdyksen alkuun saakka. 
Lapsi oppii hienomotorisia taitoja, kuten lajitekniikoita. Hienomotoriikka merkitsee 
pienten lihasten tai lihasryhmien toimintaa (Jaakkola 2000, 53). Tässä vaiheessa mo-
nipuolinen liikkuminen ja harrastaminen ovat tärkeitä. (Hiltunen 2001, 101, 103.) 
 
Perus- ja lajitaitojen hallintaa säätelevät taitotekijät. Näitä ovat tasapaino, rytmikyky, 
reaktiokyky, koordinaatio ja ketteryys. Taitotekijät edellyttävät hermoston, lihasten ja 
aistien yhteistoimintaa. Taitotekijöiden harjoittamisen otollisinta aikaa on pääasiassa 
7-12 vuoden ikäisenä. Liikkuminen edellyttää myös kuntotekijöitä, joita ovat kestä-
vyys, nopeus, voima ja liikkuvuus. Kestävyys ja voima kehittyvät pääasiassa 13–18 
vuoden ikäisenä, liikkuvuus n. 3-13 vuoden välillä ja nopeus 9-16 ikävuosien aikana. 
Tasapainotaidot Liikkumistaidot Välineenkäsittelytaidot 
Kääntyminen Käveleminen Heittäminen 
Venyttäminen Juokseminen Kiinniottaminen 
Taivuttaminen Ponnistaminen Potkaiseminen 
Pyörähtäminen Loikkaaminen Kauhaiseminen 
Heiluminen Hyppääminen esteen yli Iskeminen 
Kieriminen Laukkaaminen Lyöminen ilmasta 
Pysähtyminen Liukuminen Pomputteleminen 
Väistyminen Harppaaminen Kiertäminen 
Tasapainoilu Kiipeäminen Potkaiseminen ilmasta 
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Harjoittelu jatkuu edelleen, vaikka kehityksen painopiste on ohitettu. (Hiltunen 2001, 
102–103.) 
 
3.2 Kognitiivinen kehitys 
Lapsi oppii ymmärtämään ympäröivää maailmaa tutkimalla ja kokeilemalla erilaisia 
materiaaleja ja esineitä. Havainnointi voi olla sekä tiedostamatonta, että tiedostettua. 
Hän oppii esimerkiksi miten pallo pomppii eri tavalla eri pinnoilla, kuten kovalla as-
faltilla tai pehmeällä nurmikolla. Lapsen kokemukset esineiden ominaisuuksista ovat 
yhteydessä fyysisiin ja liikunnallisiin kokemuksiin – monenlaiset esineet ovat mukana 
liikkumisessa. Myöhemmässä kehityksen vaiheessa lapsi osaa ennakoida toiminnan 
tuloksen ja hyödyntää mielikuvia kokeilemisen sijaan. Mitä enemmän lapsella on mah-
dollisuuksia hankkia kokemuksia ympäröivien esineiden käsittelystä, sitä enemmän 
myös kognitiivisella kehityksellä on mahdollisuus kehittyä. (Zimmer 2002, 33–34.) 
 
Neljän ja seitsemän ikävuoden välillä kehittyy lapsen havainnollinen ajattelu. Lapsi 
osaa muodostaa käsitteitä havaintoihinsa liittyen. Hän ei pysty samanlaiseen käsitteel-
liseen ajatteluun, kuin aikuinen, vaan harjoittaa älyään tekemällä ja toistamalla. Seit-
semän vuoden ikäisenä alkaa kehittyä konkreettinen ajatustoiminta, jossa ajattelu ei 
ole enää sidoksissa pelkästään ulkomaailman todellisuuteen. Tullessaan 11 vuoden 
ikään, alkaa formaalinen ajatustoiminta, jossa ajatus on abstraktia. Abstraktisessa ajat-
telussa toiminnan tulos voidaan ennakoida ja käyttää mielikuvia kokeilemisen sijaan. 
(Zimmer 2002, 34–35; Hiltunen 1997, 95.) 
3.3 Sosiaalinen kehitys  
Lapsen sosiaalinen kehitys on sidoksissa hänen jokapäiväiseen kanssakäymiseen mui-
den kanssa. Merkittävintä sosiaalisen kehityksen aikaa on 3-6 vuoden iässä – opitut 
käyttäytymismallit heijastuvat läpi elämän vanhuuteen asti. Niillä lapsilla, joilla on 
muita sisaruksia, on erinomaiset mahdollisuudet harjoitella sosiaalisen käyttäytymisen 
perusmuotoja, kuten kanssakäyminen muiden kanssa, konfliktien selvittäminen, roo-
lien omaksuminen, yhteisistä säännöistä sopiminen ja niiden noudattaminen. Lapset 
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oppivat käyttäytymistapoja myös matkimalla sekä aikuisia, että lapsia.  (Zimmer 2002, 
26, 28.) 
 
Zimmer (2002, 28–29, 31) esittelee kirjassaan viisi sosiaalisen toiminnan perusval-
miutta. Ensimmäisenä on sosiaalinen herkkyys, joka sisältää toisten tunteiden, tarpei-
den sekä toiveiden huomioon ottamisen sekä toisen asemaan asettumisen. Seuraavana 
on sääntöjen ymmärtäminen. Sosiaalisen toiminnan perusvalmiuksiin kuuluu sääntö-
jen ymmärtäminen sekä niiden noudattaminen, osallistuminen ryhmäleikkeihin sekä 
yksinkertaisten sääntöjen luominen itse. Kolmantena on kyky luoda kontakteja sekä 
olla yhteistyössä. Lapsi solmii yhteyksiä toisiin leikkimällä yhdessä toisten kanssa. 
Muiden hyväksyminen leikkeihin kuuluu sosiaaliseen toimintaan, kuten myös muiden 
auttaminen, avun pyytäminen ja vastaanottaminen sekä omien tunteiden ilmaiseminen 
verbaalisesti (kielellisesti). Neljäntenä on turhautumisen sietokyky. Siihen liittyy epä-
onnistumisen käsitteleminen sekä kyky sopeutua ryhmään. On myös opittava, ettei 
aina voi olla huomion keskipisteenä sekä lykkäämään omia tarpeitaan muiden arvojen 
tilalta. Viimeisenä osiona on suvaitsevaisuus ja huomioon ottaminen. Tämä käsittää 
toisten suoritusten, erilaisuuden ja heikommuuden hyväksymisen. Lapsen on hyvä 
saada kokemuksia oppiakseen toimimaan edellä mainituissa sosiaalisissa toimin-
noissa. Aikuisen on hyvä antaa lapselle mahdollisuus keksiä ratkaisu tilanteeseen ja 
auttaa mikäli ratkaisua ei löydy.  
7-9 vuotiaan kehitys voi ulospäin näyttää rauhalliselta. Lapsi omistautuu minänsä ja 
persoonallisuutensa kehittämiseen.  Tätä kutsutaan latenssi-vaiheeksi. Vaiheen tarkoi-
tus on valmistaa nuoruusiän kehitystä varten. Toisten lasten suhtautumisella ja sano-
misilla on suuri merkitys, sillä lapsi kaipaa muiden hyväksyntää. (Hiltunen 2001, 107, 
109.) 
4 ALAKOULUIKÄISTEN LASTEN LIHAVUUS 
4.1 Lihavuuden todentaminen ja yleisyys 
Arkikielessä lihavuudella ja ylipainolla tarkoitetaan usein samaa asiaa. Tarkemmin 
määriteltynä lihavuus on sairaus. Ylipainolla taas tarkoitetaan lihavuuden suurta riskiä. 
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Lasten ylipainon todentamisessa voidaan käyttää apuna erilaisia mittausmenetelmiä. 
Pituuden ja painon kasvua voidaan verrata kasvukäyriin. Ensimmäiset kasvukäyrät 
seuraavat 1960-luvulla kerättyä aineistoa. Uudistetut kasvukäyrät otettiin käyttöön 
2010–2011 (Kasvukäyrät www-sivut 2015). Jokainen viivojen väli merkitsee standar-
dipoikkeamaa ja monesti lapsen kasvu seuraa lähes samaa käyrää. Kun pituuden ja 
painon ero täyttää kaksi standardipoikkeamaa, puhutaan ylipainosta. Kasvua ja käyriä 
seuraamalla voidaan nähdä milloin lapsella on alkanut kertyä ylipainoa. Tämä mene-
telmä ei kuitenkaan erottele ylipainoa ja lihavuutta toisistaan. Toinen mittaustapa on 
suhteellinen paino, jolla kuvataan ylipainon prosentuaalista osuutta henkilön painoon 
verrattuna. Menetelmässä käytetään apuna kasvukäyriä. Henkilön painoa verrataan 
keskellä olevaan normaalikäyrään iän ja pituuden perusteella. Mikäli suhteellinen 
paino ylittää 120 %, merkitsee se lihavuutta. (Janson & Danielsson 2005, 28, 30, 32; 
Pietiläinen, Mustajoki & Borg 2015, 266–267.) 
 
Kolmas tapa on laskea painoindeksi, BMI eli body mass index, joka kertoo painon 
suhteen pituuden neliöön (BMI=kg/m²). Painoindeksiä käytetään usein aikuisten yli-
painon mittarina, mutta samat viitearvot eivät suoraan sovellu lapsille. 2-18-vuotiaille 
lapsille ja nuorille voidaan soveltaa isoBMI:ä (ikävakioitu painoindeksi), jossa otetaan 
huomioon pituus ja ikä. Laskurin mukainen indeksiluku ennustaa aikuisiän painoin-
deksiä, olettaen painon seuraavan samaa käyrää. Indeksiluku 25–30 välillä merkitsee 
ylipainoa ja >30 lihavuutta. Ylipainon mittaamisessa voidaan käyttää myös vyötä-
rönympäryksen ja pituuden suhdetta. Kansainvälisten tutkimusten perusteella 0,5 suh-
deluku on normaali ja >0,5 vyötärölle kertynyttä ylipainoa.  Kun lapsella todetaan ole-
van ylipainoa, arvioidaan sen vakavuutta nousuvauhdilla. Seuraamalla miten painoa 
on kertynyt edeltävien vuosia aikana, voidaan mahdollisesti löytää ajanjakso, jolloin 
painoa on alkanut kertyä aiempaa enemmän. Syynä voi olla esimerkiksi muuttuneet 
ruokailutottumukset. (Janson & Danielsson 2005, 32–36; Pietiläinen, Mustajoki & 
Borg 2015, 266–267.)  
 
Lasten ja nuorten kohdalla terveysennuste on hyvä, kun lihavuus on saatu hoidettua 
ennen aikuisikää. Lihavuuden pysyminen on riski monille pitkäaikaissairauksille. 
Syytä lasten lihavuuteen ei aina tiedetä. Perimä ja ympäristö vaikuttavat omalta osal-
taan lihavuuteen – on paljon geenejä, jotka vaikuttavat lihavuuteen, mutta niistä tiede-
tään vain vähän. Pelkät geenit eivät kuitenkaan määrää tuleeko meistä lihavia vai ei. 
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Monissa tutkimuksissa syy-seuraussuhde on epäselvä. (Pietiläinen, Mustajoki & Borg 
2015, 8-9, 267, 272, 284.) 
 
Suomessa tehdystä tutkimuksessa kerättiin yhteensä 660 ensimmäisen, viidennen ja 
kahdeksannen (tai yhdeksännen) luokan oppilaiden terveystarkastuksen tiedot eripuo-
lilta Suomea. Aineistoon kerättiin 10 tytön ja 10 pojan tiedot kouluterveydenhuollon 
eri toimipisteistä. Mittarina käytettiin lasten suhteellista painoa. Noin 9 % ensimmäi-
sen luokan tytöistä ja noin 13 % pojista on ylipainoisia tai lihavia. Vastaavat luvut 
viidennen luokan oppilailla olivat noin 12 % tytöistä ja noin 14 % pojista. Kun mitta-
rina käytettiin BMI indeksiä, ensimmäisen luokan sekä tytöistä, että pojista noin 22 % 
oli ylipainoisia tai lihavia. Viidesluokkalaisista pojista 15 % oli ylipainoisia ja tytöistä 
noin 15 % ylipainoisia tai lihavia. (Mäki, Hakulinen-Viitanen, Kaikkonen, Koponen, 
Ovaskainen, Sippola, Virtanen & Laatikainen 2010, 17, 55–56.) 
 
Pohjoismaita käsittelevässä tutkimuksessa selvitettiin 2-17 vuotiailla lapsilla esiinty-
vää ylipainoa. Tutkimustulokset koostuivat 6609 lapsen tiedoista Suomesta, Tans-
kasta, Islannista, Norjasta ja Ruotsista. Mittarina käytettiin painoindeksiä (BMI). Tu-
losten mukaan 16,5 % suomalaisista lapsista oli ylipainoisia. Samanlaisia tuloksia oli 
myös Norjassa (15,3 %) ja Ruotsissa (16,3 %). Tanskassa ja Islanti erottuivat muista 
maista. Tanskassa ylipainoisia oli vähemmän, 11,2 % ja Islannissa enemmän, 19,0 %. 
(Hohwü ym. 2012.) 
4.2 Koulujen mahdollisuudet lihavuuden hoidossa 
Kouluissa saavutetaan lähes kaikki ikäryhmän edustajat. Liikunnan ja terveystiedon 
tunneilla pystytään vaikuttamaan lasten tietämykseen ja kannustamaan kohti terveyttä 
ja hyvinvointia. Liikuntaa voi kehittää ja lisätä muuttamalla koulupihajärjestelyn väli-
tuntiliikuntaa aktivoivaksi, kehittämällä liikuntatuntien sisältöä, järjestelemällä liikun-
tatunteja useammalle päivälle, tarjoamalla liikuntakerhoja, yhdistämällä liikkumisen 
eri oppiaineisiin ja aktivoimalla koulumatkaliikuntaan. Välituntien aikainen fyysinen 
aktiivisuus kerryttää liikuntaa päivään ja on yksi mahdollisuus lapsuusiän lihavuuden 
kasvun vähentämisessä (Stellino ym. 2010, 443). Kouluilla on myös mahdollisuus vai-
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kuttaa kouluruokailutottumuksiin panostamalla ruoan ulkonäköön, ruokailun viihty-
vyyteen ja rauhallisuuteen, ottamalla huomioon oppilaiden ruokailutoiveita, esittele-
mällä malliaterian ennen oman aterian kokoamista ja antamalla mahdollisuuden koota 
oma salaatti eri aineksista. Kouluruoan on tarkoitus kattaa noin kolmasosa päivän ener-
giatarpeesta. Kuitenkin monet jättävät sen joko kokonaan syömättä tai syövät vai osan 
ateriakokonaisuudesta. (Pietiläinen ym. 2015, 284–285) Erflen ja Gamblen (2014, 30–
31, 34) tutkivat päivittäisen koululiikunnan merkitystä lapsuusiän lihavuuden hoi-
dossa. Tutkimuksessa koululaisille järjestettiin päivittäin 30 minuutin liikuntatuokio 
vuoden ajan. Tulosten mukaan kyseisellä määrällä liikuntaa voitaisiin vaikuttaa mer-
kitsevästi oppilaiden fyysiseen kuntoon, terveellisiin käyttäytymistapoihin ja vähentää 
lapsuusiän lihavuutta.  
5 ALAKOULUIKÄISET JA LIIKUNTA 
5.1 Liikuntasuositukset koululaisille 
Opetusministeriön teettämässä Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikäisille -teok-
sessa (2008, 16–20) on liikuntasuositus koululaisille:”Kaikkien 7-18-vuotiaiden tulee 
liikkua vähintään 1-2 tuntia päivässä monipuolisesti ja ikään sopivalla tavalla. Yli kah-
den tunnin pituisia istumisjaksoja tulee välttää. Ruutuaikaa viihdemedian ääressä saa 
olla korkeintaan kaksi tuntia päivässä.” 7-12-vuotiailla fyysisen aktiivisuuden suosi-
tusmäärä on kaksi tuntia päivässä. Liikkumisen hyötyjä ei voi varastoida ja päivittäi-
nen monipuolinen liikunta on kasvun, kehityksen ja hyvinvoinnin kannalta tärkeää.  
Aktiivisuuden tulee olla reipasta liikuntaa (kohtuullinen teho), jonka aikana syke nou-
see ja hengästyy, esimerkiksi pyöräilyä tai pallopelejä. Suosituksissa olevan ajan voi 
kerätä täyteen päivän aikana lyhemmistä suorituksista, mielellään yli 10 minuutin pät-
kistä. Tässä voi hyödyntää aktiivisia välitunteja. Reippaan liikunnan lisäksi elimistö 
kaipaa tehokasta liikuntaa (korkea teho), joka edistää kestävyyskuntoa ja sydänter-
veyttä kevyttä liikuntaa voimakkaammin. Tehokasta liikuntaa voi jaksottaa muuta-
masta sekunnista muutaman minuutin kestäviin suorituksiin, muistaen lepotauot. Li-
hasvoiman ja -kestävyyden kehittämiseksi ja ylläpitämiseksi liikkumisen tulisi kuor-
mittaa lihaksistoa.  
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5.2 Alakouluikäisten lasten liikunta-aktiivisuus  
Tammelin, Laine & Turpeinen (2013, 19) raportoivat tutkimuksesta, jossa suomalais-
ten koululaisten aktiivisuutta mitattiin objektiivisesti ActiGraph GT1M ja GT3X -kiih-
tyvyysantureilla. Laite mittaa liikkeen aiheuttamaa kiihtyvyyttä siitä kehonosasta, jo-
hon laite on kiinnitetty. Laitteella pystytään selvittämään fyysisen aktiivisuuden koko-
naismäärä, kuinka usein aktiivisuus ilmenee, kuinka kuormittavaa se on ollut sekä 
kuinka kauan se on kestänyt. Tuloksista voidaan erotella eri tehoisen liikunnan määrät, 
liikkumattoman ajan sekä askeleiden määrän. Aineisto kerättiin 2010–2011 ja mukana 
oli 698 1.-9. luokan oppilasta. Laitetta pidettiin lantiolla seitsemän vuorokautta val-
veillaoloaikana.  
 
Mittausten mukaan alakoululaisilla kertyi reipasta liikuntaa keskimäärin 62 minuuttia 
päivässä. Tarkemmin eriteltynä 1.-2. luokkalaisilla reipasta liikuntaa tuli keskimäärin 
69 minuuttia ja 5.-6. luokkalaisilla 59 minuuttia päivässä. Raskaan liikunnan määrä 
alakoululaisilla oli mittausten mukaan keskimäärin 20 minuuttia päivässä ja sitä kertyi 
lähes yhtä paljon kaikilla alakoulun luokilla. Tarkasteltaessa tyttöjen ja poikien välisiä 
eroja, voidaan todeta tyttöjen liikkuvan reippaasti sekä raskaasti hieman vähemmän 
poikiin verrattuna.  (Tammelin ym. 2013, 22.) 
 
Vertailtaessa mittaustuloksia liikuntasuosituksiin, huomattiin, kuinka yhden tunnin 
reipas liikunta päivässä täyttyi noin 50 %:lla alakoululaisista. 1½ tunnin reippaan lii-
kunnan määrän toteutti 9 % oppilaista. Vain 1 % liikkui reippaasti 2 tuntia päivässä. 
Koulupäivän aikana kertyi reipasta liikuntaa keskimäärin 5,4 minuuttia jokaista tuntia 
kohden ja liikkumatonta aikaa keskimäärin 38 minuuttia. Koulupäivään ei laskettu mu-
kaan koulumatkoja. Luokilla 1-4 reipas aktiivisuus on merkitsevästi suurempaa pojilla, 
kuin tytöillä. (Tammelin ym. 2013, 25, 27.) 
 
Amerikkalaisessa tutkimuksessa testattiin erilaisten aktiviteettien vaikutusta välitun-
nilla liikkumiseen. Lapset saivat itse päättää osallistuvatko aktiviteetteihin vai eivät. 
Tutkimuksessa verrattiin aktiviteetteihin osallistumista eri luokkien, normaali- ja yli-
painoisten sekä tyttöjen ja poikien välillä. Huomattiin, että tytöt ja pojat innostuivat 
eri aktiviteeteista. Samoin normaalipainoiset osallistuivat innokkaammin eri asioihin, 
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kuin ylipainoiset. Osallistuminen oli myös erilaista 1.-2. luokkalaisten ja 3.-4. luokka-
laisten välillä – nuoremmat osallistuivat vähemmän välineellisiin aktiviteetteihin. Syy 
voi löytyä heidän välineen käytön taitotasosta, joka ei vielä välttämättä ole vielä riit-
tävällä tasolla pelaamista varten. Tämän perusteella koulujen välitunneilla pitäisi ottaa 
huomioon erilaiset oppilaat ja antaa mahdollisuus erilaisiin liikkumisvaihtoehtoihin.  
(Stellino, Sinclair, Partridge & King 2010, 438–440, 442–443.) 
 
Toisessa amerikkalaisessa tutkimuksessa on pystytty osoittamaan, että liikuntatuntien 
määrällä ja tyttöjen yleisellä fyysisen aktiivisuuden tasolla on merkitsevä yhteys. Mitä 
enemmän liikuntatunteja oli, sitä korkeampi oli tyttöjen fyysinen aktiivisuus. Saman-
kaltainen yhteys voitiin todeta myös niillä, jotka kulkivat koulumatkat kävellen tai 
pyörällä. Liikunnan mielekkyydellä oli merkitystä fyysiseen aktiivisuuteen. Mielek-
käät kokemukset innostivat kulkemaan koulumatkat aktiivisesti liikkuen sekä viettä-
mään välitunnit aktiivisemmin. Liikuntatuntien tulisikin tarjota mielekkäitä kokemuk-
sia etenkin vähänliikkuville. Tutkimuksessa huomattiin, että tytöt pitivät liikuntatun-
neista enemmän, kun heille tarjottiin vaihtoehtoja, joista sai valita oman kiinnostuk-
sensa mukaan. (Duncan, Strycker & Chaumenton 2015, 49–50.) 
5.3 Liikunnan hyödyt ja terveysvaikutukset 
Lapsen elimistö tarvitsee päivittäistä liikuntaa kehittyäkseen suorituskykyiseksi. Eri 
elinjärjestelmiä ovat tuki- ja liikuntaelimistö sekä sydän ja hengitys- sekä verenkier-
toelimistö. Rasitus saa elinjärjestelmät sopeutumaan rasitukseen ja näin kehittää suo-
rituskykyä. Tähän pohjautuen juokseminen, pelaaminen ja uupumukseen asti riehumi-
nen ovat tärkeitä lapsen fyysiselle ja psyykkiselle kehitykselle. Monipuolinen liikunta 
parantaa koordinaatiokykyä sekä vahvistaa lihaksia. (Zimmer 2002, 43–44.) Liikun-
nallisesti aktiivisten lasten luuston mineraalimäärä on korkeampi, eli luiden rakenne 
on vahvempi, verrattuna vähän liikkuviin lapsiin (Opetusministeriö – Fyysisen aktii-
visuuden suositus 2008, 23).  
 
Rintalan, Ahosen, Cantellin ja Nissisen (2005, 6, 55,76.) mukaan on tärkeää puuttua 
lasten motorisiin vaikeuksiin varhain, jotta harjoittelun tai terapian avulla voidaan tu-
kea lapsen oppimisvalmiuksia – jo ennen kouluikää. Lapsen omaehtoisen liikkumisen 
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tukeminen edistää taitojen harjaannuttamista. Onnistumisen kokemukset vahvistavat 
minäkuvaa sekä itsearvostusta. Tarkasteltaessa liikunnan ja oppimisvaikeuksien vä-
lillä olevaa yhteyttä senso- ja psykomotorisesta näkökulmasta (aisti- ja liikehermojen 
sekä psyykkisten tekijöiden ja kehontoimintojen välinen yhteys), katsotaan, että luke-
minen ja kirjoittaminen edellyttävät mm. visuaalista havainnointia, tasapainoa, hie-
nomotorisia sekä visuaalis-motorisia (silmä-käsikoordinaatio) taitoja. Mikäli käden 
hienomotoriikan kehitys on hidastunutta, kirjoittamisen oletetaan vaativan enemmän 
ponnistelua ja keskittymistä. On olemassa tutkimusnäyttöä siitä, että fyysinen aktiivi-
suus edistäisi lasten koulumenestystä (Pietiläinen ym. 2015, 294). Kömpelyys, liikkei-
den hallinnan vaikeus tai havaintotoimintojen ongelmat vaikeuttavat erilaisissa oppi-
mistilanteissa toimimista, kuten esimerkiksi kirjoittamisessa tai puhumisessa. Motori-
sen kehityksen häiriöillä ja hidastuneella puheen kehityksellä oletetaan olevan yhteys 
toisiinsa.  
 
Pelkkä ohjattu liikkuminen ei riitä taitojen oppimiseen ja harjaannuttamiseen. Etenkin 
liikkumisen vaikeuksista kärsivä lapsi tarvitsee enemmän harjoitusaikaa ja toistoja op-
pimista varten. Parasta on antaa lapsen itse päättää rasituksen voimakkuudesta, jolloin 
ei vaadita liikaa eikä liian vähän. Uuden taidon oppiminen kohottaa itsetuntoa ja in-
nostaa harjoittelemaan vielä enemmän. Kun kyse on liikkumisesta, perustellaan sen 
tärkeyttä usein terveyden ylläpitämisellä. Lapset eivät liiku terveytensä takia, vaan 
koska se on hauskaa ja mielekästä. Negatiivisten kokemusten takia lapsen omaehtoi-
nen liikkuminen voi olla epävarmaa ja hän saattaa pelätä liikuntatilanteita. Silloin po-
sitiiviset kokemukset ja aikuisen ohjaus ovat tärkeitä. Liikuntakasvatus positiivisin ko-
kemuksin edistävät motivaatiota sekä luovat pohjan myöhemmin liikunnalliselle elä-
mäntavalle. (Rintala ym. 2005, 135; Zimmer 2002, 42–44, 47–48; Jaakkola 2000, 16–
17.) 
 
Välituntinsa aktiivisesti viettävillä näyttäisivät olevan sosiaalisesti paremmat suhteet. 
Sosiaalisia taitoja, kuten yhteistyötaitoja, voidaan harjoittaa erilaisissa liikuntatilan-
teissa, joita välitunneilla ilmenee esimerkiksi joukkuepeleissä. (Haapala, Hirvensalo, 
Laine, Laakso, Hakonen, Kankaanpää, Lintunen & Tammelin 2014, 5-6; Pietiläinen 
ym. 2015, 275.)  
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Pietiläisen ym. (2015, 170, 275.) mukaan ylipainoisilla liikunnan lisääminen saa ai-
kaan terveysvaikutuksia jo ennen, kuin painossa on huomattavissa mitään muutoksia. 
Säännöllinen liikkuminen vaikuttaa energiatasapainoon lisäämällä energiankulutusta 
ja vähentämällä turhaan naposteluun käytettävää aikaa.  
6 LIIKKUMINEN KOULUPÄIVÄN AIKANA 
6.1 Liikuntatunnit 
Kouluissa tulisi olla pätevät liikunnan opettajat ja kohtuulliset ryhmäkoot, n. 16 oppi-
lasta, mutta korkeintaan 20. 45 minuuttia kestävän liikuntatunnin tavoitteena on 30 
minuuttia reipasta liikuntaa ja 90 minuuttia kestävällä 60 minuuttia.  (Opetusministeriö 
– Fyysisen aktiivisuuden suositus 2008, 36, 39.) Valtioneuvoston asetuksessa perus-
opetuslaissa tarkoitetun opetuksen valtakunnallisista tavoitteista ja perusopetuksen 
tuntijaosta (422/2012, 14 §) koululiikunnan määräksi määritellään 1. ja 2. vuosi-
luokille yhteensä neljä viikkotuntia ja 3.‒6. vuosiluokille yhdeksän viikkotuntia. 
1.8.2016 alkaen koko perusopetuksen liikuntatuntien määrä nostetaan 18 tunnista 20 
tuntiin (Suuntaviivoja liikuntapolitiikan tulevaisuuteen 2015, 13). Gallahue & Don-
nelly (2003, 58) ehdottavat, että liikuntatunnit käytettäisiin alemmilla luokilla moto-
risten perustaitojen harjoittamiseen ja ylemmillä luokilla erilaisten urheilulajien esit-
telyyn ja lajitaitojen harjoittamiseen.  
6.2 Välitunnit, välkkäritoiminta ja liikuntakerhot 
Oppitunnit tulisi sijoittaa niin, että välitunnit tai muuten aktiivinen toiminta katkaisee 
koulupäivää. Yli kahden tunnin oppitunteja tulisi välttää ja kaksoistuntien jälkeen on 
tarpeen pidempi välitunti (15–30 minuuttia). Alakouluissa olisi hyvä mahdollistaa liik-
kuminen päivittäisellä pidemmällä tauolla (½ tunnin liikuntavälitunti). Riittävät väli-
neet edistävät aktiivisuutta välitunneilla, kuten myös ohjaajat ja leikittäjät tai erilaiset 
teemat.  Koska välitunnit kattavat vain pienen osan päivittäisestä suosituksesta, tulee 
kerhotoimintaan panostaa niin, että jokainen lapsi pääsee osallistumaan. Etenkin vähän 
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liikkuvat lapset tulisi kannustaa liikuntakerhoihin. (Opetusministeriö ja Nuori Suomi 
2008, 36–38) Kerhojen avulla oppilaille voidaan esitellä erilaisia harrastusmahdolli-
suuksia (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, 41‒42). 
 
Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu (LiikU) järjestää alueellaan Välkkärikoulutuksia, 
joissa 5.-6.-luokkalaisilla tai yläkoulun oppilailla on mahdollisuus kouluttautua väli-
tuntiliikuttajiksi. Koulutus sisältää kaksi 90 minuutin jaksoa sekä välitehtävän. Kou-
lutuksessa ideoidaan, liikutaan ja harjoitellaan ohjaamista. Tavoitteena on suunnitella 
liikunnallisia välitunteja ja innostaa muita oppilaita mukaan liikkumaan. Opettaja 
usein avustaa toiminnan käynnistämisessä koululla. (Liikun www-sivut 2015.) 
6.3 Koulupäivän aikaisen liikkumisen mahdollistaminen ja tukeminen 
Opetus- ja kulttuuriministeri Sanni Grahn-Laasonen esitteli hallituksen Osaaminen ja 
koulutus -kärkihankkeen syyskuussa 2015. Tarkoituksena on muun muassa tukea har-
rastusmahdollisuuksien tasa-arvoisuutta ja harrastamisen monipuolisuutta antamalla 
kunnille tietoa ja resursseja koulupihojen liikunnallistamiseksi. Yksi peruskoulua kos-
keva päätoimenpide on laajentaa Liikkuva koulu -hanke koskemaan kaikkia peruskou-
luja. Lisäksi tavoitteena on, että jokainen peruskoululainen liikkuisi tunnin päivässä. 
Kuinka päivittäinen tunti liikuntaa toteutetaan, on koulujen päätettävissä. Koulut voi-
vat hyödyntää aiemmin tehtyjä ja myönteisiksi koettuja kokeiluja, joita ovat esimer-
kiksi pidennetyt välitunnit sekä yhteistyö kolmannen sektorin kanssa aamu- ja iltapäi-
vätoiminnassa. (Valtioneuvoston www-sivut 2015.)  
 
Eräänä keinona on yhden tunnin valinnaisen kerhotoiminnan järjestäminen päivittäin 
niin, että jokaisella oppilaalla on mahdollisuus osallistua. Koulun kerhotoiminnan tu-
lee olla oppilaille maksutonta, mutta muuhun kerhotoimintaan voi sisältyä osallistu-
mismaksu. Kerhot voivat toimia aamu- tai iltapäivällä. Niiden tulisi olla mahdollisia 
ensimmäisen ja toisen luokan oppilaiden lisäksi myös muille koulun oppilaille. Oppi-
lailla voi olla tarve turvallisen aikuisen läsnäoloon esimerkiksi koulukyytien odottelun 
tai vanhempien työaikojen takia. Kerhotoiminta vähentää kotien painetta järjestää lap-
sen harrastamista. (Pulkkinen 2015, 54‒55, 57.) 
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”Liikkuvan koulun tavoitteena on aktiivisempi ja viihtyisämpi koulupäivä”, (Liikkuva 
koulu www-sivut 2015). Koulut voivat toteuttaa aktiivisempaa koulupäivää heille so-
pivalla tavalla. Tärkeää on kuitenkin oppilaiden osallistaminen ja liikkumisen lisäämi-
nen sekä istumisen vähentäminen. Koulut saavat vinkkejä ja tukea eri toimijoilta alu-
eellisesti (vanhemmat, vanhempainyhdistykset, kunta, kolmas sektori) ja valtakunnal-
lisesti. Liikkuva koulu -hanketta rahoittaa opetus- ja kulttuuriministeriö. Hanke koskee 
ala- ja yläkouluja. Hankkeen pilottivaihe toimi vuosina 2010–2012 ja se jatkuu edel-
leen osana hallitusohjelmaa. Hankkeen pilottivaihe koettiin onnistuneena. Koulujen 
henkilökunta koki hankkeen pääosin myönteisenä. Alakouluissa kokemukset olivat 
useammin myönteisiä, kuin yläkouluissa. Alakoululaisista puolet ja yläkoululaisista 
yksi kolmasosa koki, että liikunta eri muodoissaan oli hankkeen aikana lisääntynyt. 
Useat hankkeet myönteiset muutokset havaittiin kyselyissä hankkeen loppupuolella. 
Toimenpiteiden vaikutus oppilaiden toimintaan vaatii aikaa ja pitkäjänteistä työtä. 
(Liikkuva koulu www-sivut 2015.) 
 
Move! on 5. ja 8. vuosiluokkalaisille suunnattu valtakunnallinen fyysisen toimintaky-
vyn seurantajärjestelmä. Move otetaan käyttöön valtakunnallisesti 8/2016 uuden luku-
vuoden alusta lähtien uusien perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden mukana. 
Järjestelmän tarkoituksena on kannustaa oppilasta huolehtimaan omasta fyysisestä toi-
mintakyvystään. Fyysinen toimintakyky määritellään Move-projektissa kuntotekijöi-
den ja motoristen perustaitojen mukaan. Move! www-sivuilla (2015) kerrotaan: 
”Move-järjestelmän tavoitteena on auttaa ensisijaisesti oppilasta ja hänen perhettään 
ymmärtämään fyysisen toimintakyvyn yhteydet oppilaan terveyteen, päivittäiseen hy-
vinvointiin, jaksamiseen ja opiskeluun.” Fyysistä toimintakykyä mitataan kahdeksan 
osiota sisältävän mittariston avulla. Mittaristolla mitataan kestävyyttä, voimaa, no-
peutta, liikkuvuutta, tasapainoa ja motorisia perustaitoja. Tuloksia ei käytetä oppilaan 
arviointiperusteena, vaan osana laajoja terveystarkastuksia. Tulokset antavat tietoa op-
pilaan fyysisestä toimintakyvystä ja ohjaavat ymmärtämään liikunnan terveydellistä 
merkitystä. 5. ja 8. luokkalaisten viitearvojen lisäksi kaikille 4.‒9. luokkalaisille löytyy 
vertailuarvot. Palauteosiossa fyysinen toimintakyky jaetaan kolmeen tasoon: terveyttä 
ja hyvinvointia edistävä taso, ylläpitävä taso ja kuluttava tai haittaava taso. Opettajat 
voivat hyödyntää tuloksia opetuksessaan kiinnittämällä huomiota esille ilmenneeseen 
tarpeeseen kehittää jotakin fyysisen toimintakyvyn osa-aluetta. Järjestelmän avulla on 
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tarkoitus saattaa tietoa oppilaan fyysisestä toimintakyvystä myös huoltajille. (Move! 
www-sivut 2015.) 
6.4 Koulu ja sen lähialueet liikuntaympäristönä  
Välinehankinnoilla voidaan mahdollistaa erilaiset pelit ja leikit koulupäivän aikana. 
Riittävät ja monipuoliset välineet innostavat liikkumaan. Välineitä hankittaessa tulee 
huomioida eri-ikäiset liikkujat ja ottaa oppilaiden toiveet huomioon. On myös ole-
massa valmiita välituntivälinepaketteja sisä- ja ulkoliikuntaan eri-ikäisille oppilaille. 
Koulun pihaan voi lisätä virikkeitä pihamaalauksilla, hankkimalla suurempia välineitä 
kuten ulkopingispöydän, sählymaaleja tai laajentamalla piha-aluetta maastoon. Suu-
remmat rakentamishankkeet on kannattavaa tehdä osana kunnan lähiliikuntapaikkojen 
kehittämistä. (Valo 2014, 22.) Lähiliikuntapaikalla tarkoitetaan kaikkien vapaaseen 
käyttöön tarkoitettua liikuntapaikkaa, joka sijaitsee lähellä käyttäjiä. Koulupihat sopi-
vat lähiliikuntaympäristöiksi, sillä kouluajan ulkopuolella alueen lapsiperheet voivat 
hyödyntää lähiliikuntapaikkaa. Tutkimuksen mukaan lasten liikuntakerroista merkit-
tävin osa tapahtuu oman koulun pihassa. Nuoren Suomen tutkimuksen mukaan koulun 
piha-alueen kunnostaminen nostaa välituntiaktiivisuutta. (Norra & Ruokonen, 4.) 
 
Ympäristö voi houkuttelevuudellaan lisätä lasten liikkumista. Houkuttelevia tekijöitä 
voi löytyä eri ympäristön piirteistä omakotialueella, kaupungin keskustassa tai metsä-
lähiössä. Kavereiden tapaaminen saa houkuteltua ulos ja siksi tapaamispaikkoihin pa-
nostaminen on hyödyllistä. (Broberg, Hynynen, Iltanen, Kyttä & Paronen 2011, 11, 
17.) 
7 MENETELMÄT JA TOTEUTUS 
7.1 Menetelmänä toiminnallinen opinnäytetyö 
Opinnäytetyö on toiminnallinen, sillä sen tarkoituksena on tuottaa toiminnan kehittä-
mistä tukeva tuotos (Vilkka & Airaksinen 2003, 9). Terveyden edistämisessä tulisi 
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keskittyä muun muassa elämäntyyliin, sillä yksilö vaikuttaa elämäntyyliinsä omilla 
päätöksillään. Terveyden edistämisen toimintastrategia voi olla yhteisöjen toiminnan 
tehostaminen. Yksi keino toiminnan tehostamiseen on yhteisöjen toiminta- ja vaiku-
tusmahdollisuuksien edistäminen. Toimilla voidaan lisätä omaehtoista liikuntaa mer-
kittävästi. (Ståhl 2003, 26‒27.) Tässä opinnäytetyössä terveyden edistämistä on lii-
kunta-aktiivisuuden edistäminen. Koululaisten liikunta-aktiivisuutta pyritään edistä-
mään vaikuttamalla kohderyhmään – heidän päätökseensä liikkua välitunneilla. Oppi-
lailla on mahdollisuus päättää, osallistuvatko koulussa määrätyllä välitunnilla tarjolla 
olevaan Välkkäri-toimintaan. Opinnäytetyön konkreettisella tuotoksella, aktiviteettien 
kirjallisilla ohjeilla, tuetaan koulussa jo toiminnassa olevaa Välkkäri-toimintaa. Tuo-
toksen avulla innostetaan oppilaita mukaan liikkumaan. Tuotoksen käyttöönottamista 
Välkkäri-toiminnassa edistetään kahdessa käytännön osuudessa. Ensimmäisessä 
osassa aktiviteetit opetetaan 6.-luokkalaisille. Opetuksen jälkeen toisessa, koko koulua 
osallistavassa osuudessa, 6.-luokkalaiset ohjaavat aktiviteetit koulun muille oppilaille, 
mukaillen Välkkäri-toiminnan periaatetta. Näin ollen 6.-luokkalaiset saavat kokemuk-
sen aktiviteeteista sekä liikkujina, että ohjaajina, minkä tarkoituksena on edistää tuo-
toksen siirtämistä käytännön toimintaan.  
7.2 Tuotoksessa olevat aktiviteetit 
Aktiviteettien valinnassa ja suunnittelussa huomioin kohderyhmän, ympäristön, saata-
villa olevat välineet sekä innostavuuden liikkumaan. Aktiviteettien valinnassa etsin 
ideoita muun muassa Nuoren Suomen (nykyinen Valo) Suunnittelen liikuntaa -sivus-
toa sekä hyödynsin omia kokemuksiani. Yritin välttää yksinkertaisimpia ja tuttuja pe-
lejä ja leikkejä, jotta työni olisi mahdollisimman hyödyllinen. Kohderyhmä (7-12-vuo-
tiaat koululaiset) on huomioitu aktiviteeteissa harjoiteltavissa taidoissa. Aktiviteettejä 
suunnitellessani halusin niiden tukevan motoristen taitojen harjaannuttamista, jotta ne 
soveltuisivat mahdollisimman monelle ja harjoitusta tarvitsevat saisivat lisää toistoja. 
Motoristen perustaitojen oppiminen on tärkeää, sillä ne luovat perustan lajitaitojen op-
pimiselle (Jaakkola 2010,78). Tarkoituksena oli, ettei yksilön suoritus korostuisi lii-
kaa, vaan kaikki osallistujat olisivat mahdollisimman tasavertaisia suorittajia taitota-
sostaan huolimatta. Aktiviteettien soveltuminen mahdollisimman monelle, taitotasosta 
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huolimatta, lisää onnistumisen kokemuksia ja sitä kautta innostaa liikkumaan. Ympä-
ristönä toimii koulun piha-alue, jossa mahtuu juoksemaan, pelaamaan ja leikkimään. 
Aktiviteeteissa on hyödynnetty koulun asfaltoitua koripallokenttää, sora-alueita sekä 
kiipeilytelineitä. Välineiden käyttö innostaa kokeilemaan ja osallistumaan aktiviteet-
teihin. Aktiviteeteissa on hyödynnetty saatavilla olevia välineitä ‒ koulun omia väli-
neitä sekä Porin Vapaa-aikaviraston liikuntavälinepankkia, josta Porin kouluilla ja päi-
väkodeilla on mahdollisuus lainata välineitä käyttöönsä. Aktiviteetit vaativat hieman 
valmistautumista, sillä niissä käytetään välineitä. Aktiviteettien suorittamiseen riittää 
10–15 minuuttia ja niihin voi osallistua useampi leikkijä. Yksittäisen aktiviteettiin tar-
vittavat välineet on nopeasti kasattavissa paikoilleen. Näin ollen aktiviteetit soveltuvat 
hyvin välitunneille.  
 
Laatikkosähly on itse suunnittelemani aktiviteetti. Laatikkosählyssä (Liite 1) on mah-
dollisuus pelata laatikkosählyä sekä harjoitella pallon kuljetustaitoja merkkikartiora-
dalla. Laatikkosählyssä on kuusi sivua, joten siihen mahtui kuusi pelaajaa kerrallaan. 
Tavalliseen sählyn pelaamiseen verrattuna tässä pelissä hitaat ja nopeat juoksijat eivät 
erotu joukosta. Lisäksi, koska pelaaja voi pelata vain omalla pelialueellaan, on toden-
näköisempää, että jokainen saa koskea palloon pelin aikana. Koska laatikkosählyyn 
osallistujien määrä on rajallinen, voivat muut oppilaat harjoitella pallon ja mailan kä-
sittelytaitoja merkkikartioradalla. Sopiva määrä jokaisella radalla on yksi tai kaksi op-
pilasta. Kirjallisessa ohjeessa on esimerkkejä erilaisista tavoista kuljettaa palloa, jotta 
mielenkiinto tekemisessä säilyisi.  
 
Kotkan pesämunien ryöstö (Liite 2) on mukailtu lähteestä Nuori Suomi – Suunnittelen 
liikuntaa sivustolta. Aktiviteetissa harjoitellaan muun muassa jalkapallon käsittelytai-
toja. Tarvittavien välineiden määrä on suhteutettavissa pelin osallistujamäärän mukaan 
– mitä enemmän pareja, sitä enemmän olisi hyvä olla palloja. Pelissä parit yrittävät 
vuorotellen hakea pallon kotkan pesästä, kuljettaa sen takaisin parin luokse ja potkaista 
pallon parin jalkojen välistä. Etäisyyttä ei ole määritelty etukäteen, joten jokainen voi 
valita potkuetäisyyden omien taitojensa mukaan. Pesässä oleva kotka yrittää estää pal-
lojen ryöstöä ottamalla pelaajia kiinni pesänsä sisäpuolella. Kiinni jäänyt pelaaja jäh-
mettyy paikoilleen ja oma pari voi pelastaa hakemalla kiinni jääneen parinsa takaisin 
omalle paikalleen. Peli päättyy, kun kaikki pallot on ryöstetty. Uudessa pelissä kes-
kellä olevaa pelaaja (kotka) vaihdetaan.  
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Tasapainoradan (Liite 3) suunnittelin itse. Radalla harjoitellaan pääasiassa tasapainoa, 
ketteryyttä ja koordinaatiota. Radalla on peräkkäin erilaisia tehtäviä, joita on tarkoitus 
kiertää ympäri. Radalla olevat tehtävät ovat tasapainoilua hiekkalaatikon reunoilla, no-
peustikkaissa hyppimistä, hernepussin heittoa ilmaan ja kiinni ottamista ennen maahan 
tippumista, aitahyppelyä, numerolappujen koskemista järjestyksessä mahdollisimman 
nopeasti sekä kävelypurkeilla kävelyä. Kirjallisissa ohjeissa on muutamia esimerkkejä 
erilaisista tyyleistä, joita oli mahdollisuus kokeilla tehtävissä oman taitotasonsa mu-
kaan.  
 
Liikunnan ohjaus ja aktivointi -opintojaksolla tutustuin Hirvijahti-peliin (Karinharju 
2012). Hirvijahdissa (Liite 4) harjoitellaan juoksemista, heittämistä ja väistämistä. 
Tarkoituksena on juosta alueen toiseen päähän samalla, kun alueen ulkopuolella oleva 
heittäjä yrittää osua juoksijoihin häntäpallolla. Osuman saaneet liittyvät heittäjiin ja 
peli päättyy, kun kaikki ovat päätyneet heittäjiksi. Välineenä oleva häntäpallo on kevyt 
ja pehmeä, joten osumat eivät satu. Lisäksi kevyttä palloa on hankala heittää kovaa ja 
pitkälle, joten taitavat heittäjät eivät erotu heikommista heittäjistä samalla tavalla, kuin 
esimerkiksi pesäpallolla heittämisessä. Pelin alussa on yksi heittäjä ja monta kohdetta 
johon osua, kun taas lopussa vähemmän kohteita joihin osua, mutta monta heittäjää. 
Alussa on helpompi osua yhteen pelaajista vaikka vain vahingossakin, jolloin heikom-
pikin heittäjä saa onnistumisen tunteen. Lopussa taas heittäjiä on niin monta, että on 
vaikea erottaa yksittäisen heittäjän suoritusta.  
7.3 Arviointimenetelmät 
Koko toiminnan onnistuneisuutta arvioidaan kuudennen luokan oppilaiden ja heidän 
opettajansa antaman kirjallisen palautteen mukaan. Toisen toteutusosan jälkeen 6.-
luokkalaiset täyttävät palautelomakkeet (Liite 5). Oppilaille suunnatulla kyselyllä ha-
luan selvittää innostavatko pelit liikkumaan, millainen kokemus heille jäi ohjaami-
sesta, oliko antamani ohjaus riittävää sekä millaisena he kokivat kirjalliset ohjeet. Ky-
selyn eri muotoja ovat strukturoitu, puolistrukturoitu sekä avoin kysely. Strukturoitu 
kysely soveltuu käytettäväksi, kun haastateltavien ryhmä on melko yhtenäinen (Met-
sämuuronen 2006, 244, 246). Ryhmän tekee yhtenäiseksi samanlainen osallistuminen 
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toteutukseen. Kyselyssä on sekä suljettuja, että avoimia kysymyksiä. Suljettuihin ky-
symyksiin on valmiit vastausvaihtoehdot, ja niillä pyrittiin saamaan vastaus haluttuun 
kysymykseen vertailun kannalta mielekkäässä muodossa. Avoimissa kysymyksissä 
saa vapaasti kertoa oman vastauksensa esimerkiksi mielipiteen tai kehitysehdotuksen 
muodossa. Kysely tehdään heti toteutuksen jälkeen, jotta varmistetaan kaikkien osal-
listujien vastaaminen kyselyyn. Opettajan antama palaute pyydetään myös struktu-
roidun kyselylomakkeen avulla (Liite 6). Kyselyssä kaikki kysymykset ovat avoimia 
eli niissä ei ole valmiita vastausvaihtoehtoja, sillä kysymyksissä pyydetään kertomaan 
mielipiteitä ja kokemuksia. 
7.4 Aktiviteettien esittely ja käyttöön ottaminen 
7.4.1 6. luokkalaisten ohjaus 
Ensimmäiseen toteutusosaan osallistuivat vain 6. luokkalaiset (n=15). Tarkoituksena 
oli opettaa aktiviteetit, jotta he osaisivat ohjata ne edelleen muille oppilaille toisessa 
toteutusosassa. Olin etukäteen järjestellyt tarvittavat välineet valmiiksi koulun pihalle. 
Aikaa opettamiseen oli varattu 45 minuuttia. Kokoonnuimme sovitusti oppilaiden ja 
heidän opettajansa kanssa. Kerroin aluksi mitä aktiviteetteja oli tulossa ja heidän opet-
tajansa johdolla oppilaat jaettiin pienryhmiin ja jokaiselle ryhmälle ohjattava aktivi-
teetti. Toteutuksen toisessa osassa pienryhmien on tarkoitus ohjata samoilla pisteillä. 
Heidän opettajansa osasi arvioida paremmin millaisilla kokoonpanoilla ryhmät toimi-
sivat parhaiten ja mikä aktiviteetti sopisi kullekin ryhmälle ohjattavaksi. Näin ryhmien 
työskentely olisi mahdollisimman toimivaa, kun ryhmät itse ovat ohjaamassa. Kun 
ryhmät olivat selvillä, ryhdyimme yhdessä kiertämään eri pisteitä läpi. Jokaisella pis-
teellä opetin heille säännöt, jonka jälkeen he pääsivät itse kokeilemaan aktiviteetteja. 
Koska ryhmät tiesivät millä pisteellä tulevat ohjaamaan, heillä oli mahdollisuus kuun-
nella ohjeistusta tarkemmalla korvalla oman pisteensä kohdalla. Antamani suullisen 
ohjeistuksen lisäksi pisteillä oli myös tekemäni kirjalliset ohjeet, jotka sisälsivät myös 
havainnollistavia kuvia. 6. luokkalaisten kanssa aktiviteetit sujuivat hyvin. He oppivat 
säännöt nopeasti ja näyttivät innostuvan aktiviteeteista. Aikataulullisesti kaikki meni 
muuten kuten suunniteltua, mutta tasapainorataa läpi käydessä aikaa kului runsaasti. 
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Kävimme radan tehtävä kerrallaan läpi, jonka jälkeen jokainen kokeili tehtävää yksi-
tellen. Muutamassa tehtävässä useampi henkilö pystyi suorittamaan tehtävää samaan 
aikaan, mutta osassa mahtui olemaan vain yksi kerrallaan. Kun kaikki pisteet oli käyty 
läpi, oppilailla oli vielä mahdollisuus kysyä ohjeita.   
7.4.2 Koko koulun oppilaita osallistava osuus 
Yhteyshenkilöni huolehtii muiden opettajien ja oppilaiden informoinnista päivää kos-
kien. Ensin osallistuivat 1.-2. luokan oppilaat (n. 62 oppilasta) klo 9.00–10.00 ja seu-
raavaksi 3.-5. luokan oppilaat (n. 41 oppilasta) klo 10.00–11.00. Ensin kokoonnuimme 
yhteen osallistuvien luokkien kanssa, jolloin esittäydyin ja annoin ohjeistuksen, kuinka 
on tarkoitus toimia. Samalla jakauduttiin ryhmiin opettajien johdolla (10–15 oppilasta 
per ryhmä) ja siirryttiin ryhmittäin suorituspisteille. Aloitukseen oli varattu aikaa noin 
15 minuuttia ja loput 45 minuuttia varsinaiseen toimintaan, joten jokaisella neljällä 
pisteellä oli aikaa reilut 10 minuuttia. Alun ohjeistuksen lisäksi huolehdin aikataulusta 
ja ilmoitin ryhmille, kun oli aika siirtyä seuraavalle pisteelle. Kiertelin eri pisteillä 
kannustamassa oppilaita ja seuraamassa miten ohjaaminen ja osallistuminen aktivi-
teetteihin sujuivat. Tarvittaessa olin tukemassa ja auttamassa pienryhmiä ohjaami-
sessa. Kotkan pesämunien ryöstössä ohjaajien tuli tarkkailla sääntöjen noudattamista, 
kuten kiinni jäämistä sekä vain yhden pallon kuljettamista kerrallaan. Hirvijahdissa 
ohjaajat toimivat viimekäden tuomareina tilanteissa, joissa osuma oli epäselvä. Tasa-
paino-radalla ohjaajat näyttivät radan kerran läpi, jonka jälkeen he muistuttivat tehtä-
vien suoritusohjeista tarvittaessa. Jokaisen tehtävän kohdalla oli kirjalliset ja kuvalliset 
ohjeet muistuttamassa tehtävän suoritustavasta.  Laatikkosählyssä olleet ohjaajat otti-
vat kellolla aikaa ja pitivät huolen, että kaikki pääsivät kokeilemaan laatikkosählyä. 
Luokkien opettajat saivat seurata oppilaiden toimintaa ja kierrellä eri pisteillä. Kun 
kaikki pisteet oli kierretty, kokoonnuimme vielä yhteen ja lausuin loppusanat.  
 
7.5 Arvioinnin tulokset 
Kyselyyn vastasi 13 oppilasta. Vastaajista suuri osa osallistuisi uudelleen hirvijahtiin 
ja sählypeliin. Myös kotkan pesämunien ryöstöön ja tasapaino-rataan oli halukkaita 
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osallistujia, mutta kuitenkin vähemmän. Taulukossa 2. esitetään kuinka moni vastaa-
jista (6. luokkalaisista) olisi halukas osallistumaan uudelleen kyseiseen aktiviteettiin.  
 
Taulukko 2. Vastaajien halukkuus osallistua uudelleen aktiviteetteihin.  
 
Kaikki vastaajat saivat mielestään tarpeeksi ohjeistusta oman pisteensä aktiviteetin oh-
jaamiseen. Myös kaikille vastaajille jäi joko hyvä tai ainakin melko hyvä kokemus 
ohjaamisesta. Kenellekään ei jäänyt melko huonoa tai huonoa kokemusta. Kokemuk-
set jakautuivat äänien suhteen puoliksi positiivisten vaihtoehtojen välillä. Yhdestä pa-
lautteesta puuttui vastaus tähän kysymykseen. 57,1 %:n mielestä kirjalliset ohjeet eivät 
olleet välttämättömiä ohjaamisen tukena, kun taas 42,9 %:n mielestä ohjeet olivat tar-
peellisia. Vastaukseen vaikutti mitä aktiviteettia oli ohjaamassa. Esimerkiksi sählypis-
teellä kirjallisia ohjeita ei koettu tarpeellisena ohjaamisen tukena, kun taas hirvijah-
dissa ne koettiin tarpeellisena. Kirjallisia ohjeita pyydettiin arvioimaan selkeyden ja 
ymmärrettävyyden kannalta asteikolla selkeä/ymmärrettävä – selkeydessä/ymmärret-
tävyydessä hieman parannettavaa – selkeydessä/ymmärrettävyydessä paljon parannet-
tavaa. Kirjallisia ohjeita pidettiin pääasiassa selkeinä (90,9 %) ja ymmärrettävinä (81,8 
%). Vastauksista 9,1 %:ssa todettiin kirjallisten ohjeiden selkeydessä olevan hieman 
parannettavaa ja 18,2 %:n mielestä ymmärrettävyydessä oli hieman parannettavaa. 
Nämä mielipiteet koskivat lähinnä hirvijahdin kirjallisia ohjeita. Kuudesluokkalaisille 
pitämäni ohjaus oli 84,6 %:n mielestä hyvä. 7,7 % mielestä ohjaus oli melko hyvää ja 
7,7 %:n mielestä melko huonoa.  
 
Oppilaiden palautekyselyn viimeisessä kysymyksessä oli mahdollisuus kirjoittaa va-
paa kommentti koko toteutukseen liittyen. Yhdeksään palautteeseen oli kirjoitettu 
kommentti. Seuraavassa muutama lainaus niistä: 
 
”Koko juttu oli mielestäni tosi kiva, opin vielä paremmin ohjaamaan ja pelejä oli kiva 
pelata.” 
”Kerroit rauhallisesti, ja annoit kokeilla useamman kerran ja rauhassa jokaista juttua.” 
”Tasapainoradalla voisi olla pisteet numerojärjestyksessä niin tietäisi mistä mennään 
mihin.” 
Hirvijahti Laatikkosähly Tasapaino-rata 
Kotkan pesämunien 
ryöstö 
76,9 % 53,8 % 30,8 % 15,4 % 
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”Oli hyvä kun näytit kaikki radat ja miten niissä kuului mennä.” 
 
Opettajalta saamani palaute oli myös positiivista. Sain kehuja rennosta ja päättäväi-
sestä asenteesta sekä selkeästä ja kuuluvasta äänen käytöstä ohjatessani. Sain myös 
hyvää palautetta olemalla aktiivinen ja kiertelemällä eri pisteillä neuvomassa ja kan-
nustamassa, myös vähemmän motivoituneita oppilaita. Aktiviteettien vaikeustaso oli 
hänen mielestään sopiva eri-ikäisille ja aktiviteetit ovat helposti järjestettävissä, mikä 
lisää niiden käyttöä. Sekä oppilaat, että opettajat saivat uusia ideoita liikuntaan ja vä-
litunneille.  
 
7.6 Johtopäätökset ja kehitysehdotukset 
Positiivisen palautteen perusteella toteutus kokonaisuutena oli onnistunut. Palaute oli 
lähes kokonaan pelkkää positiivista. Antamaani ohjeistusta pidettiin pääasiassa hy-
vänä. Puhetyyliäni kehuttiin rauhalliseksi ja selkeäksi. Eräässä palautteessa mainittiin 
tasapaino-radan tehtäväjärjestys. Rataa koskevan kirjallisen ohjeen (Liite 3) ensim-
mäisessä sivussa olen koonnut kaikki tehtävät yhteen numerojärjestyksessä. Järjestel-
lessäni tehtäväpisteitä valmiiksi koulun pihalla, koin erilaisen järjestyksen toimivam-
maksi. En huomannut kirjoittaneeni alustavaa järjestystä jo valmiiksi ohjeisiin. Varsi-
naisista radan eri tehtävien ohjeista olin kuitenkin jättänyt numeroinnin pois muokat-
tavuuden takia. Eri tehtävien yhteydessä olisi voinut olla isot numerolaput, joista kaik-
kien olisi ollut helpompi seurata, mikä tehtävä tulee minkäkin jälkeen. Näin ollen jär-
jestys on myös muokattavissa ja tehtäväpisteitä voi lisätä tai vähentää tilanteen mu-
kaan. Kotkan pesämunien ryöstössä tarkoituksena on harjoitella jalkapallon käsittelyä. 
Vanhemmille ja harjaantuneille pelaajille lisähaasteena voisivat toimia tennispallot. 
Näin vaikeustasoa saataisiin eriytettyä eri-ikäisille leikkijöille.  
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8 POHDINTA 
Terveys ja liikunta kiinnostavat minua. Pohtiessani aihetta opinnäytetyölleni, halusin 
tehdä jotain kouluikäisten lasten hyvinvointiin liittyvää. Pitkään ajattelin lasten uinti-
harrastuksen kehittämiseen liittyvää aihetta, sillä laji on minulle tuttu oman urheilu-
taustan takia. Toisaalta halusin aiheen käsittävän laajempaa lapsiryhmää ja aihe päätyi 
yhteistyökumppanin kanssa koskemaan koululaisten liikunta-aktiivisuutta. Aihe on 
tärkeä ja yhteiskunnassa on viime aikoina pyritty kiinnittämään siihen huomiota yhä 
enemmän ja enemmän. Tammelin ym. (2013) toteavat: ”Lapset ja nuoret ovat lihoneet 
ja heidän fyysinen kuntonsa on heikentynyt, mikä uhkaa myös tulevien työikäistemme 
kansanterveyttä ja työkykyä tulevaisuudessa” (Tammelin ym. 2013, 10).  
 
Lähes kaikki lapset tavoitetaan kouluissa, joten kouluilla on oiva mahdollisuus vaikut-
taa lasten päivittäiseen fyysiseen aktiivisuuteen. Liikkuminen vaikuttaa monella ta-
valla terveyteen edullisesti ja on tärkeää lapsille kasvun ja kehityksen kannalta. Kai-
killa lapsilla tulisi olla mahdollisuus liikkumiseen. Hallitusohjelmassa tämä pyritään 
toteuttamaan kaikille peruskoululaisille (Grahn-Laasonen & Rehn 2015). Koulujen 
kanssa tehtävällä yhteistyöllä on merkitystä, koska sillä voidaan edistää lasten ter-
veyttä ja hyvinvointia. Liikunnalla ja liikuntatottumuksilla voidaan merkittävästi vai-
kuttaa hyvinvointiin ja terveyteen (Hiltunen 2001, 82‒83). Jokaisen tulee löytää oma 
tapansa nauttia ja harrastaa liikuntaa. Koulujen toiminta, jolla pyritään lisäämään las-
ten päivittäistä fyysistä aktiivisuutta ja tukemaan omaehtoista liikkumista, on merki-
tystä pidemmällä tähtäimellä kansan terveydessä. Kouluissa voidaan tarjota lapsille 
mahdollisuus tutustua ja kokeilla erilaisia liikuntalajeja.  
 
Suunnitellessani aktiviteetteja, halusin niiden olevan hyvänä vastapainona tunneilla 
istumiselle. Valitsin siksi tietoisesti meneviä aktiviteetteja, tosin tasapaino-rata on hie-
man rauhallisempi. Sählypiste sekä kotkan pesämunien ryöstö voivat aluksi vaikuttaa 
poikamaisilta peleiltä. Tarkoitukseni oli kuitenkin kannustaa myös tyttöjä harjoitta-
maan välineiden käsittelytaitojaan kyseisten pelien avulla. Aktiviteetit olisivat voineet 
vaihtoehtoisesti olla myös rauhallisempia. Perustelen aktiviteettien menevyyttä sillä, 
että terveyden, kasvun ja kehityksen kannalta lasten aktiivisuuden tulee olla reipasta 
liikuntaa, jonka aikana syke nousee ja hengästyy (Opetusministeriö ja Nuori Suomi 
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2008, 19). Jokainen on oma yksilönsä ja toiset pitävät menevämmistä peleistä ja toiset 
rauhallisemmasta tekemisestä. Suunnitellessani aktiviteetteja, yritin hyödyntää mah-
dollisimman monipuolisesti eri välineitä. Riittävät ja monipuoliset välineet innostavat 
liikkumaan (Valo 2014, 22).  Saamani palautteen ja oman havainnoinnin perusteella 
aktiviteetit soveltuivat monen ikäisille. En havainnut yhtään oppilasta, joka ei olisi 
osallistunut aktiviteetteihin tai olisi kaivannut suostuttelua osallistumiseen.   
 
Aktiviteettien innostavuutta tutkittiin vain 6.-luokkalaisten osalta. Aktiviteettien in-
nostavuuden selvittämisen kannalta olisi ollut hyvä tietää kaikkien osallistuneiden op-
pilaiden mielipide aktiviteeteista. Tulokset olisivat luotettavampia ja paremmin yleis-
tettävissä, jos kyselyyn osallistunut joukko olisi ollut suurempi. Kysely oli käytän-
nössä helpompi järjestää vain 6.-luokkalaisille, kuin koko koulun oppilaille, joita oli 
yhteensä yli 100 henkeä. Paperisena kyselynä vastausten läpikäynti olisi ollut liian 
työlästä. Sähköisenä kyselynä vastausten läpikäynti olisi ollut mahdollista, mutta kui-
tenkin haasteena olisi kyselyn tekeminen sopivaksi sekä ensimmäisen, että kuudennen 
luokan oppilaille. Pienen otannan vuoksi tulokset eivät ole yleistettävissä. Havain-
noidessani toteutuksen aikana oppilaita, aktiviteetit tarjosivat positiivisia kokemuksia 
ja palaute oli hyvää. Kuinka paljon aktiviteetteja hyödynnetään koulun toiminnassa, 
jää nähtäväksi.  
 
Tavoitteena oli lisätä koulun oppilaiden liikunta-aktiivisuutta välitunneilla. Tavoittee-
seen pyrittiin tukemalla koulun Välkkäri-toimintaa suunniteltujen aktiviteettien avulla. 
Toteutuksen vaikutus oppilaiden liikunta-aktiivisuuteen ei välttämättä olisi ollut mi-
tattavissa heti. Toteutus tehtiin koulujen kesälomien jo lähestyessä ja koulun normaali 
arki lähtisi käyntiin uudelleen vasta syksyllä. Liikkuva koulu -hankkeen yhteydessä on 
todettu erilaisten toimenpiteiden vaikutuksen näkyvän oppilaiden toiminnassa vasta 
pidemmällä tähtäimellä (Tammelin ym. 2012, 55).  
 
Aiheesta tarvitaan esimerkiksi seurantatutkimuksia. Pidemmällä tähtäimellä voidaan 
seurata, miten lasten liikunta-aktiivisuus ja lihavuus lähtevät kehittymään Suomessa 
tulevina vuosina ja vuosikymmeninä. Tutkimuksilla voidaan selvittää, kuinka paljon 
Liikkuva koulu -toiminnalla sekä Move-järjestelmällä saadaan muutoksia lasten lii-
kunta-aktiivisuudessa tulevaisuudessa. Lapsuusiän lihavuuden syitä ei myöskään aina 
pystytä selittämään, joten syiden selvittämiseksi kaivataan lisää tutkimusta. Aiheesta 
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olisi hyvä tietää paremmin, mikä motivoi eri-ikäisiä lapsia liikkumaan. Jotta vähän 
liikkuvat lapset saataisiin liikkumaan enemmän, on ensin selvitettävä, millaisesta lii-
kunnasta he innostuvat. Syy, miksi lapset eivät välttämättä mielellään osallistu pelei-
hin välitunneilla, voi johtua siitä, ettei heidän välineenkäsittelytaitonsa ole vielä riittä-
vällä tasolla pelaamista varten. Välitunneilla pitäisi huomioida erilaiset oppilaat ja tar-
jota erilaisia liikkumisvaihtoehtoja. (Stellino ym. 2010, 442–443.) 
 
Opinnäytetyön tuotos soveltuu käytettäväksi koulujen toiminnassa välituntiliikunnan 
lisäksi kerhotoiminnassa. Tuotos ei suoraan ole riittävän laaja liikuntakerhon pitämi-
seen, mutta soveltuu liikunnallisiin hetkiin monenlaisen kerhotoiminnan yhteydessä 
osana toimintaa. Tuotos on tarkoitettu käytettäväksi oppilaiden liikuttamiseen, mutta 
samalla voidaan hyödyntää mahdollisuutta antaa vanhempien oppilaiden ohjata akti-
viteetteja.  
 
Lähteitä löytyi hyvin aiheesta. Työssä on käytetty kirja- ja internetlähteitä, joista pää-
asiassa verkkojulkaisuja. Lasten fyysistä aktiivisuutta ja lihavuutta on tutkittu paljon 
ja erilaisia tutkimuksia on löydettävissä runsaasti. Opinnäytetyön lähteinä on käytetty 
sekä suomen-, että englanninkielistä materiaalia. Aiheeseen liittyvässä kirjallisuudessa 
viitattiin usein työssä käytettyihin kirjalähteisiin.  
 
Liikkuva koulu -hanke koskee sekä ala-, että yläkouluja. Opinnäytetyössäni käsittelin 
vain alakoulua. Uuden opinnäytetyön aihe voisi olla yläkoulujen kanssa tehtävä yh-
teistyö fyysisen aktiivisuuden lisäämiseksi kyseisen ikäryhmän keskuudessa. Tutki-
muksen mukaan, oppilaiden liikkuminen vähenee selvästi yläasteella. Toinen alakou-
lujen toimintaan liittyvä aihe voisi olla liikunnallisen kerhon järjestäminen. Kerho 
voisi olla suunnattu ylipainoisille lapsille tai vähän liikkuville lapsille. Törmäsin työni 
aikana luontokoulutoimintaan, jossa on tarkoitus yhdistää oppitunnit, fyysinen aktiivi-
suus ja osallistava opetus. Rajasin aiheen opinnäytetyöni ulkopuolelle, sillä se ei suo-
raan liity välituntiaktiivisuuteen, vaikka koulupäivän aktivoimiseen liittyykin. Luon-
tokoulu toiminnasta tai ylipäätään luonnosta voisi kenties löytyä aihe opinnäytetyölle, 
esimerkiksi hyvinvointiin liittyen fyysisesti aktivoivasta tai luonnon rauhoittavasta nä-
kökulmasta.  
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Tässä vielä kysymyksiä joiden pohjalta voit arvioida miten eri osa-alueet onnistuivat ja antaa niistä 
palautetta.  
 
•       6. luokkalaisten kouluttaminen 
Oliko ohjeiden anto riittävää? Oliko ohjeistus tarpeeksi selkeää ja ymmärrettävää? 
 
•       Koko koulun tapahtuman onnistuneisuus 
Oliko tapahtuman alussa oleva ohjeistus riittävää? Oliko aikataulu sopiva? Olisiko jotain järjestelyyn 
liittyvää voinut vielä kehittää? 
 
•       Eri aktiviteetit 
Olivatko aktiviteetit vaikeustasoltaan sopivia oppilaille? Uskotko aktiviteettien tulevan käyttöön kou-
lussanne? 
 
•       Muuta tapahtumaan tai minun työskentelyyni liittyvää? 
 
Kiitos palautteesta! 
